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天天準時上學不遲到  

美好的清晨時光卻像戰場：孩子賴床不起來；好不容易起了床，又拖拖拉

拉、還不吃早餐；終於可以出門了，偏偏又忘東忘西……如何讓孩子天天準

時、從容上學去？ 

「現在幾點鐘？快起床，還睡，上學快遲到了，你知不知道？」「叫你早點

睡不睡，現在賴床還發什麼脾氣？動作快！遲到了，你就知道。」「你還拖

拖拉拉，不就刷個牙，到底要刷到什麼時候？」媽媽持續嘮叨、催促著。 

「你幹嘛，我的巧克力吐司不要烤啦！又乾又難吃，誰吃得下！」吃個早餐

得三催四請、動作慢吞吞的哥哥，咬了一兩口吐司，一臉不耐的說：「不吃

了，我飽了。」隨後將剩下三分之二的吐司留在餐盤上，臭著臉往房間找衣

服去。 

媽媽苦口婆心的交代：「上午天氣有點涼，帶件外套，免得著涼。」但哥哥

充耳不聞，索性把外套丟在沙發上，繼續在衣櫃裡挑三撿四，不時嘟囔著：

「煩死了，到底要穿什麼？」 

上班快遲到的爸爸轉著手上的車鑰匙、在門口踱步，嘴邊不時抱怨：「叫你

昨晚把書包整理好不整理，現在才跟我說找不到聯絡簿。如果讓我今天上班

遲到，晚上回來你就知道！」「還在玩什麼遊戲王卡，你爸爸在門口等你，

上學快遲到了，還在東摸西摸，你真的搞不清楚狀況耶！」媽媽拉高音調對

著慢半拍的哥哥大聲叫嚷。 

 



 

 

對於有孩子必須要上學的家庭來說，如此「急拖拉催促」的戲碼總是不時上

演，讓父母頭痛傷腦筋、孩子煩躁壞心情。為了迎接開學，喚來每天愉快的早

晨時光，我分享以下七種行動方案，讓孩子順利的與你說聲早安、與床鋪道聲

再見，準時出門上學去。 

狀況一  早上起床叫不醒 

晨光好序曲。喚醒孩子的起床方式，你是讓他睡到自然醒？還是有著屬於自己

風格的叫醒方式？在晨光序曲中，選擇適合孩子的方式，讓他自然及愉悅的起

床。無論是透過視覺，例如，拉開窗簾讓陽光滲透進來；或將房間內的光源逐

一打開，讓房間整個亮起來。 

或許你傾向用聽覺的方式，例如，轉開音響或調至音樂網，讓美妙的音樂旋律

流瀉出來，無論是蟲鳴鳥叫的自然情境聲或貝多芬交響曲都行。你也許選擇機

械式的鬧鐘鈴聲，像部隊般讓孩子在激昂聲響中起床；或者將電視轉至孩子熟

悉的節目頻道。當然，也可能是你的叫醒聲、呼喚聲。 

你可能習慣用接觸的觸覺方式來喚醒孩子，例如，輕輕搖晃他、擁抱他、扶坐

起來、給予一個輕輕的吻，或用毛巾沾著溫水擦拭他沉睡的臉龐等。動個腦

筋，只要任何你想像得到的都行。 

狀況二  有下床氣 

睡眠有循環。每個人都有屬於自己的睡眠循環，包括淺眠與深眠間不斷反覆的

過程。要預防孩子下床氣，請避免選在孩子熟睡、深眠的階段叫醒他。在這階

段，被喚起的孩子通常容易感到頭昏腦脹、頭重腳輕。半夢半醒間，也因此容

易伴隨著暴躁、易怒的負向情緒，即俗稱的起床氣、下床氣。 

為降低孩子出現下床氣的頻率，試著抓出屬於孩子的睡眠循環。有些人的循環

週期是每次一‧五小時，有些則是每次兩小時。這部分因人而異，但你可以仔

細觀察估算，或試著回想孩子以前順利起床的成功經驗。 



將睡眠循環週期乘以倍數（例如乘以四、五或六），如果每次週期是一‧五小

時，乘以六等於九小時；如果是每次兩小時，乘以四等於八小時。接著倒算

回孩子應該睡覺的時間，例如，當孩子需要在早上六點半起床，往前估算需

在幾點睡覺？以上述兩種週期為例，若為一‧五小時，應在晚上九點半或十一

點開始睡覺；若為兩小時，要在晚上十點半開始睡覺。讓起床時間剛好接近

一個睡眠循環的結束，最為適合。 

狀況三  故意慢慢刷牙洗臉 

行為付代價。當每天一早，你的孩子對於該做的基本盥洗，無論刷牙、洗臉

、梳頭，都故意慢慢的來、慢慢的做。這時，你必須先思考，為什麼他敢如

此優哉游哉、不疾不徐？ 

我們很容易警告孩子：「再不走，上學遲到了，後果你要自行負責。」但有

時，你是否為了不想讓孩子上學遲到，總會想方設法，如同快遞一般，使命

必達，在鐘響前的那一剎那讓他準時到達學校。如此，孩子對遲到這件事當

然不會在意，因為依慣例，你一定有辦法讓他不遲到。 

必要時，是應該讓孩子去經驗一下遲到的代價，承擔行為的後果。建議你，

可事先與班級導師溝通，在不傷害孩子自尊心的情況下，當他上學遲到了，

剝奪他應該有的權利，例如遲到十分鐘，因此剝奪他第一節下課出去玩的權

利、取消下一節電腦課自由上網的時間，而老師對他的笑容在這節課也會少

一點；或者是給予孩子所不喜歡的任務，例如下課要求他整理教室裡的讀書

角。當然，別忘了這些「剝奪」必須是他所在意的。孩子故意慢慢來，是可

以改善、控制的，前提是你要讓他付出代價。 

狀況四  挑剔早餐，愛吃不吃 

不能沒有你。讓孩子的責任加碼，試著在學校的早晨時間安排非他不可的情

境。建議你，可與導師協調，在孩子的能力範圍內給予任務，讓他的優勢能

力被放大、被看見。例如，安排他擔任早上校門口的糾察隊、朝會的司儀，

或擔任教室開門開窗手，讓責任感來充當他的生理鬧鐘，以及加速動作的活



狀況五  穿衣服挑三揀四 

自發的魅力。建議你在前一晚，讓孩子有充裕的時間，依照隔天的規定準備，

如制服、便服或運動服；挑好後，整齊的擺放在床頭或明早容易拿取的地方。

請記得，不要在時間急迫的上學前與孩子為了挑選衣服起爭執。畢竟，有時當

下最急的還是父母自己。 

或許也可讓孩子參與他感興趣的早自習社團活動，無論是足球隊、籃球社或國

樂社，讓自發性的動機促使他帶齊該帶的衣服、趕走瞌睡蟲、加裝動力馬達，

準時上學。 

狀況六  出門前才想到拿東西 

書包整理術。千萬別讓書包變成調理包，什麼東西都裝進去。請記得，書包一

定要在前一晚就整理；隔天上學前不要再動書包，直接背著上學，避免把書包

裡的東西拿出來檢查後，又忘記放回去。 

睡前，讓孩子定時在限定範圍內整理書包。千萬別讓他在家裡隨處整理書包，

以免隨處放、隨處丟。根據聯絡簿來整理書包，需要裝什麼、帶什麼。確定不

需要帶去學校的書和物品，直接統一收在固定的書架或置物櫃中。在固定時

間、固定地點，做固定的事，讓整理書包變成自動化，一種充分發揮效率的良

好習慣。 

狀況七  臨出門還要玩玩具 

走位相互換。這樣的畫面常會出現：爸媽站在門口，焦急的等待著後面慢吞吞

的孩子。建議你，出門前，讓孩子走在前，你在後，試著將親子走位前後互

換。如果臨出門前，孩子仍在把玩玩具，建議你運用非語言的方式，以手從後

往前，順著他的後背或肩膀輕輕往門口推移，不需要言語嘮叨或責罵。當然，

平時請在前一晚將孩子容易把玩的玩具歸定位，儘量避免讓它們出現在往門口



小提醒─7 對策，讓孩子準時出門上學 

小提醒─7 對策，讓孩子準時出門上學 

小提醒 7 對策，讓孩子準時出門上學 

 

 1.晨光好序曲，喚醒起床很藝術。 

2 睡眠有循環，淺眠深眠分清楚。 

3 行為付代價，後果要自行承擔。 

4 不能沒有你，早晨起床負責任。 

5 自發的魅力，興趣活動具動機。 

6 書包整理術，前晚固定打包好。 


